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   Introduction
   Ma première rencontre avec Louise Hay eut lieu dans les coulisses de sa conférence I Can Do It ! à Las Vegas. C’est le président de Hay House, Reid Tracy, qui nous a présentés. Louise m’a serré chaleureusement dans ses bras et m’a dit : « Bienvenue dans la famille Hay House. »
   Elle était attendue sur scène dix minutes plus tard pour accueillir son public et me présenter comme le premier intervenant du jour. « Je peux vous maquiller ? », me demanda-t-elle. En principe, je ne me maquille pas, mais comment refuser une telle proposition ? Louise a travaillé avec une panoplie de brosses, poudres, crèmes, sans oublier un gloss pour les lèvres. Nous nous sommes beaucoup amusés. Tout le monde, en coulisses, a passé un agréable moment. Après la touche finale, Louise m’a regardé dans les yeux et m’a dit : « La vie vous aime. »
   « La vie vous aime » est l’une des affirmations préférées de Louise. Pour moi, c’est sa signature, la pensée qui caractérise sa vie et son travail. Elle aime dire aux gens « la vie vous aime », et chaque fois que je l’entends prononcer ces mots, la sensation est aussi douce que du miel s’écoulant dans mes veines. Auparavant, je pensais que « la vie vous aime » constituerait un formidable sujet de livre pour Louise Hay. Je lui en ai parlé. J’en ai aussi parlé à Reid Tracy. « Dites-moi quand vous serez prêt à l’aider à l’écrire », m’a-t-il répondu. Accaparé par mes propres projets, je ne l’ai pas pris au sérieux.
   Quelques années passèrent. J’écrivis trois nouveaux livres pour Hay House : Be Happy, préfacé par Louise, Loveability et Holy Shift ! L’idée d’écrire sur le thème de « la vie vous aime » m’effleurait régulièrement, mais je l’écartais. Le lendemain du jour où je terminai d’écrire Holy Shift !, j’avais prévu de jouer au golf. Mais curieusement, à l’heure du déjeuner, j’avais terminé un synopsis pour La vie vous aime, coécrit par Louise Hay et Robert Holden. Je n’avais pas eu d’autre choix que d’écrire ce synopsis ce matin-là. Je n’avais pas eu à réfléchir. Les mots s’étaient simplement posés sur la page.
   Quand je l’ai montré à ma femme, Hollie, elle m’a demandé : « D’où ça sort ? » Je lui répondis que j’étais aussi surpris qu’elle. Elle m’intima :
   « Envoie-le immédiatement. » Je l’envoyai par mail à Patty Gift, mon éditrice. Nous étions le 7 octobre. Dans la journée, Patty me répondait qu’elle et Reid Tracy aimaient mon synopsis et que Reid voulait le présenter à Louise. Louise est née un 8 octobre. Le 9, elle m’envoya un mail avec pléthore d’émoticônes : ballons, gâteaux, cœurs et cadeaux. Accompagnés de ce texte : « Je suis tellement excitée, Robert. Depuis quand y pensez-vous ? Je suis honorée de participer à cet événement si particulier. La vie va nous aider. Joyeux anniversaire à moi-même ! Avec tout mon amour, Lulu. »
   Ce livre, La vie vous aime, est le fruit de nos dialogues. Je suis allé rencontrer Louise à San Diego, en Californie, trois fois entre Thanksgiving et Pâques. Au total, nous avons passé neuf jours ensemble. J’ai enregistré toutes nos conversations et nous nous sommes appelés régulièrement sur Skype. Au fil des années, nos chemins se sont croisés plus de vingt fois, lors de ses conférences sur I Can Do It ! en Europe, en Australie, au Canada et aux États-Unis. Je l’ai interviewée au Hay House World Summit, et elle a assisté à plusieurs de mes conférences et ateliers. Certaines histoires et conversations issues de ces rencontres figurent également dans cet ouvrage.
   La vie vous aime est une enquête qui va vous emmener au cœur de votre Moi véritable, explorer votre relation au monde, poser des questions fondamentales sur la nature de la réalité. Au cours de ces dernières années, la science nous a appris à appréhender le monde sous un nouvel angle. Ainsi, nous savons désormais que les atomes ne sont pas de petites entités distinctes, mais l’expression de l’énergie universelle. Un univers composé d’éléments distincts n’a jamais existé. Tout fait partie d’un Tout. Chacun de nous fait partie d’une Unité plus vaste. Nous sommes en relation les uns avec les autres, avec les étoiles, l’ensemble de la création.
   La science reconnaît que le monde n’est pas uniquement un lieu physique, mais également un état d’esprit. « L’univers commence à ressembler davantage à une pensée qu’à une machine », a écrit Sir James Jeans, physicien anglais. L’exploration de la conscience de la création constitue la nouvelle frontière de la science. Louise et moi pensons que le composant de base de la création n’est pas l’atome, mais l’amour. Et que cet amour n’est pas uniquement un sentiment romantique ou une émotion. À nos yeux, il est le principe créatif présent derrière le tourbillon de la vie. Il est universel. Intelligent. Bienveillant. Nous sommes son expression. Il est notre véritable nature.
   La vie vous aime est une enquête doublée d’exercices pratiques. Louise est une pragmatiste spirituelle, et, pour ma part, la philosophie n’a d’intérêt que si elle peut s’appliquer à la vie de tous les jours. À partir de là, nous avons déterminé le sous-titre de notre livre : 7 Exercices spirituels pour transformer votre vie. Chacun de ces sept chapitres s’achève sur un exercice spirituel destiné à vous aider à transformer la théorie en expérience pratique. Nous vous proposons également d’autres exercices que vous pourrez pratiquer seul, avec un partenaire ou dans un groupe d’étude. Mais surtout, ne vous y soustrayez pas. L’amour n’est pas qu’une simple idée.
   Dans le chapitre 1, « Regarder le miroir », nous explorons le principe de l’effet miroir selon lequel notre expérience du monde reflète notre relation à nous-mêmes. Nous voyons les choses non telles qu’elles sont, mais telles que nous sommes. Le monde reflète notre vérité de base, Je suis Aimable. Et notre peur de base, Je ne suis pas Aimable. Le monde peut se révéler sombre et solitaire lorsque nous nous éloignons de notre cœur et sommes dans l’incapacité de nous aimer nous-mêmes. Mais un acte d’amour de soi sincère peut nous permettre de connaître la douceur de la création et de voir le monde différemment. La pratique spirituelle du chapitre 1 comprend un exercice intitulé « Accepter que la vie vous aime », et un exercice de méditation, « La prière de l’amour ».
   Dans le chapitre 2, « Affirmer votre vie », Louise et moi nous penchons sur notre passé d’écoliers et notre premier enseignement de la vision du monde. J’y évoque une conférence à l’université qui a changé à jamais la mienne. Son sujet : « Pensez-vous honnêtement, sincèrement et réellement qu’un pneu crevé puisse vous donner la migraine ? » Dans ce chapitre, nous vous invitons à envisager que la vie ne vous juge pas, ne vous critique pas et ne vous condamne pas. Nos souffrances sont issues de notre propre psyché. Les autres aussi peuvent nous faire souffrir, mais jamais la vie ne se dresse contre nous. Pourquoi le ferait-elle ? Elle est profondément positive. Nous sommes tous une expression de la création, et la vie veut que nous vivions notre Moi véritable, la personne que nous sommes réellement. La pratique spirituelle de ce chapitre est nommée « Les 10 messages ».
   Le chapitre 3, « Suivre votre joie », traite de l’écoute de votre guide intérieur. « La vie vous aime ne signifie pas suivre son propre chemin, mais sortir de ce chemin », explique Louise. Elle nous parle ici de son alerte interne et, moi, de mon Oui, avec un O majuscule. La vie essaye toujours de nous guider, de nous aider et de nous inspirer. Parfois, submergés par notre passé et perdus dans notre détresse personnelle, nous sommes incapables de nous en apercevoir. Ici, l’exercice spirituel consiste à créer un « tableau d’affirmation », pour vous aider à suivre votre joie et accéder à la vie que vous souhaitez.
   Le chapitre 4, intitulé « Pardonner le passé », constitue le cœur de notre réflexion. Nous y étudions les composants essentiels qui nous empêchent de laisser la vie nous aimer – comme la disgrâce : la perte consciente de l’innocence et l’origine du sentiment d’indignité. Nous explorons l’histoire de la culpabilité, comparable à un conte raconté par le super ego selon lequel, un jour, la vie nous a aimés. Un jour, j’ai été Aimable, mais cette période est révolue. Il s’agit de retrouver l’enfant qui est en nous, de réclamer notre innocence originelle. L’exercice spirituel de ce chapitre est « L’échelle du pardon ». C’est l’un des exercices sur le pardon le plus puissant que nous connaissions.
   Dans le chapitre 5, « Remercier maintenant », Louise et moi étudions le principe de confiance de base reconnu par les psychologues comme un élément essentiel à la fois dans le développement de l’enfant et dans la vie adulte. La confiance de base est celle avec laquelle nous naissons. Nous savons – au plus profond de nous – que nous sommes soutenus par une Unité aimante et généreuse. La confiance de base sait que la vie n’est pas le fruit du hasard, mais qu’elle est là pour vous. Elle sait que vous avez le meilleur siège dans la maison pour vivre votre vie. Chaque expérience – qu’elle soit bonne ou mauvaise, heureuse ou triste, douce ou amère – vous offre l’opportunité d’autoriser la vie à vous aimer. L’exercice spirituel de ce chapitre, intitulé « Gratitude quotidienne », associe la gratitude au travail du miroir.
   Dans le chapitre 6, « Apprendre à recevoir », nous étudions la théorie de l’univers bienveillant du Bouddhisme. Louise nous fait partager son expérience lorsqu’elle a décidé un jour de peindre un portrait de Bouddha, Blessing Buddha. Elle mit cinq ans à terminer cette toile, et son exécution l’entraîna dans un travail de méditation qui l’aida à ressentir au plus profond d’elle-même la douceur aimante de la vie. « La vie veut toujours nous aimer, mais nous devons être ouverts pour le comprendre », nous explique-t-elle. Ici, l’exercice spirituel s’intitule « Journal de reconnaissance ». Le but de ce journal est de vous aider à mieux discerner l’amour que vous porte la vie aujourd’hui.
   Enfin dans le chapitre 7, « Transformer l’avenir », nous abordons la question : l’univers est-il un lieu amical ? Selon Albert Einstein, cette question est la plus importante que nous puissions poser. Louise et moi estimons qu’une autre question, tout aussi importante, est : suis-je amical ? Au fond de nous, notre objectif dans la vie est d’être un miroir aimant du monde. Notre but n’est pas uniquement de laisser la vie nous aimer, mais également d’aimer la vie en retour. Nous sommes sur terre pour aimer le monde. Si chacun de nous l’aimait, ne serait-ce qu’un peu plus, il serait moins sombre. L’exercice spirituel du chapitre 7 s’intitule « Bénir le monde ». Louise et moi sommes réellement ravis que vous teniez ce livre entre vos mains. Et nous sommes profondément reconnaissants de l’opportunité qui nous a été donnée d’avoir pu l’écrire ensemble. Nous espérons et prions pour que notre travail vous aide à accepter que la vie vous aime et à devenir une présence aimante en ce monde.
   La vie vous aime !
    
   Louise Hay et Robert Holden 
   
   
   Chapitre 1
   Regarder le miroir
      L’amour est un miroir. Si vous avez le courage de le regarder en face, il reflète votre seule essence.
   Rumi.
   
      C’est le jour de Thanksgiving.
   Louise et moi partageons ce repas de fête en famille et avec nos amis. Nous sommes installés autour d’une grande table ovale chargée de mets délicieux : deux dindes impressionnantes, des plats de légumes bio, des pains sans gluten, une tarte à la citrouille avec une croûte d’amande, le tout agrémenté d’une bonne bouteille de Cabernet. Heather Dane a préparé ce repas avec amour et insiste pour que son mari, Joël, en reçoive lui aussi le mérite. Pourquoi pas en tant que goûteur en chef ? Les conversations sont animées. L’atmosphère passionnée. « La vie vous aime », nous dit Louise alors que nous levons nos verres en action de grâce.
   Alors que l’après-midi s’écoule, Heather ne cesse de sortir de nouveaux délices de sa cuisine magique. La table ovale se vide et se remplit continuellement. Je me fais la réflexion qu’elle doit apprécier la fête autant que nous. Brusquement, Elliot, l’un des convives, se lève, traverse la pièce et va se planter devant un miroir en pied appuyé au mur. Il se penche et l’embrasse. Louise et moi, qui avons saisi la scène, échangeons un sourire.
   Peu de temps après, Elliot quitte à nouveau la table, retourne vers le miroir, l’embrasse une nouvelle fois, puis revient. Il a l’air ravi. Rapidement, il multiplie ses visites au miroir. Il ne semble pas se rendre compte que tout le monde l’observe. À présent, tous les yeux sont braqués sur lui. Il nous enchante, littéralement.
   Elliot a 18 mois. Son geste est naturel et ludique. Les enfants embrassent les miroirs.
   Lorsqu’il découvre qu’il a un public, Elliot fait signe à son père, Greg, de le rejoindre. Greg hésite, mais Elliot insiste, mêlant le langage des signes et quelques mots pour l’attirer. Incapable de résister à l’appel de son fils, Greg se retrouve alors lui aussi face au miroir. Elliot embrasse le miroir, puis attend que son père l’imite. Greg observe son reflet. Il se penche et s’embrasse. Elliot applaudit en poussant des cris de joie.
   J’interroge Louise :
   — Te souviens-tu t’être embrassée dans le miroir quand tu étais enfant ?
   — Non, mais je suis certaine de l’avoir fait.
   Elle me demande si j’en garde le souvenir.
   — Non.
   — Nous avons tous été comme Elliot, dit-elle. Et nous pouvons tous le redevenir.
   — Comment ?
   — En pratiquant l’exercice du miroir.
   — Pourquoi ?
   — Parce que le miroir nous aide à nous aimer à nouveau.
   — Comme nous nous aimions au début de notre vie ?
   — Oui. Et en nous aimant, nous découvrons que la vie nous aime aussi. »
      Embrasser le miroir
   C’est une journée de printemps lumineuse, et je suis seul à la maison avec mon fils, Christopher. Ma femme, Hollie, a organisé une virée entre « fille » avec notre fille, Bo, au Pottery Café, près de Kew Gardens. Bo vient d’avoir 4 ans et elle exprime sa créativité en beauté et avec beaucoup de plaisir. Je sais qu’elles doivent bientôt rentrer, et je suis impatient de découvrir sa dernière création. La connaissant, je parierais sur une assiette arc-en-ciel, une tasse bancale avec des cœurs ou une salière rose en forme de bébé lapin – le genre d’objet qui serait parfaitement à sa place sur la vieille table du Chapelier fou, dans Alice au pays des Merveilles.
   Christopher a presque 6 mois, mais j’ai l’impression de l’avoir toujours connu. Parfois, lorsque nos regards se croisent, nos rôles s’effacent. Je cesse d’être un père et il cesse d’être un bébé. C’est comme si nous étions deux âmes sœurs. J’ai vécu plusieurs fois la même expérience avec Bo. Je suis incapable d’imaginer la vie sans eux. C’est comme si nous avions toujours su que nous serions ensemble. Louise pense que nous choisissons la famille qui pourra nous offrir les leçons et les cadeaux dont nous avons besoin pour accomplir le grand voyage de notre vie. Dans son livre, Transformez votre vie, elle écrit :
   « Je pense que nous sommes tous embarqués dans un voyage à travers l’éternité. Nous sommes sur cette terre pour tirer des leçons spécifiques, nécessaires à notre évolution spirituelle. Nous choisissons notre sexe, notre pays ; puis nous recherchons les parents qui seront en mesure de “refléter” nos desseins. »
   Hollie et Bo appellent pour dire qu’elles sont sur le chemin du retour et qu’elles ont des cadeaux pour nous. Je repose le téléphone et remarque que Christopher sourit. Christopher sourit souvent. Comme la plupart des bébés. Le sourire est dans leur nature. Mais lorsque Christopher commence ses sessions de sourires, il ne peut plus s’arrêter. Il sourit à tout, y compris à des objets inanimés, comme un vase vide, un aspirateur ou un tournevis.
   Je le prends dans mes bras et l’emmène devant le miroir, au-dessus de notre cheminée.
   « Cher Christopher, je suis ravi de vous présenter Christopher », dis-je en désignant son reflet. Il cesse aussitôt de sourire. Je m’étonne. J’étais persuadé qu’il allait au contraire multiplier ses sourires lorsqu’il découvrirait son image dans le miroir, puisqu’il sourit à tout et à tout le monde. Je réitère l’expérience. Cette fois encore, il reste de marbre. Son visage est totalement inexpressif. Comme s’il n’avait rien vu. Pas même un vase vide.
   Pourquoi ne sourit-il pas à son reflet ? Des recherches sur la psychologie du développement de l’enfant m’ont appris que la plupart du temps, les bébés ne sourient pas à leur reflet. Tout simplement parce qu’ils ne se reconnaissent pas. Pour quelle raison ? J’ai posé la question à Louise, qui m’a répondu avec cette simplicité qui la caractérise : « Les petits bébés ne s’identifient pas encore à leur corps. »
   Les bébés sont comme des âmes oiseaux qui volent au-dessus de leur corps, mais n’y sont pas encore entrées. Lorsqu’ils se regardent dans le miroir, ils ne pensent pas en voyant leur corps, C’est moi, ou Il est à moi. Un bébé est une conscience pure. Il n’a pas conscience du Je, n’a pas d’image de lui-même et n’a pas encore créé un personnage ou un masque. Un bébé n’a pas encore expérimenté la névrose. Il est toujours empreint de la bénédiction originelle de l’esprit et s’identifie uniquement à son visage originel, comme le nomment les bouddhistes, qui est le visage de l’âme.
   Les enfants commencent généralement à identifier leur image entre 15 et 18 mois, à l’époque du stade du miroir, révélé par le psychanalyste Jacques Lacan. Rien d’étonnant à ce qu’Elliot ait passé un si bon moment le jour de Thanksgiving. Quand Christopher atteindra l’âge d’Elliot, il embrassera lui aussi le miroir, mais aussi le grand robinet rond de notre salle de bains, les cuillères, les sauciers en métal argenté, les boutons de porte en verre, et tous les objets qui lui renverront son reflet.
   À partir de trois ans, le miroir devient un ami. Les enfants aiment ce qu’ils y découvrent. C’est le moment où ils apprennent : J’ai un corps. Un corps qu’ils portent encore avec légèreté. Pour eux, ce corps ne les représente pas, mais est une forme nécessaire pour vivre l’expérience humaine. C’est le moment des mimiques, des poses, des « coucous » et des danses folles. L’image que leur renvoie le miroir amuse beaucoup Bo et Christopher. Ils la mêlent souvent à leurs jeux, comme Peter Pan lorsqu’il joue avec son ombre.
   Si l’expérience du moi est tout d’abord distrayante, cela ne dure pas éternellement. La prise de conscience d’un moi distinct – l’ego – entraîne une modification dans notre psyché. Nous prenons conscience de notre image dans le miroir. Nous n’aimons pas être pris en photo. Soit nous réclamons l’attention, soit nous l’évitons. Nous abandonnons l’amour pour entrer dans la peur. Nous commençons à nous juger et perdons de vue notre visage originel. Notre image qui apparaît dans le miroir est constituée de jugements. Elle n’est pas notre Moi véritable.
   L’âme oiseau, qui est notre véritable nature, continue de chanter, mais son chant devient difficile à capter par-dessus les cris stridents de l’image de soi, ou ego, qui se sent une identité distincte et a peur. La beauté que nous avons aperçue un jour dans le miroir est toujours là ; simplement, le jugement que nous portons sur nous-mêmes la déforme. Elle réapparaîtra dès lors que nous cesserons de juger, mais le jugement est devenu une habitude à laquelle nous nous identifions. Nous avons fini par nous convaincre que juger signifie voir, mais l’inverse est vrai. Nous ne pouvons voir que lorsque nous cessons de juger.
   
      Le mythe de l’insuffisance
   — J’ai commis ma première tentative de suicide à l’âge de 9 ans, me révèle Louise.
   — Que s’est-il passé ?
   — De toute évidence, cela n’a pas marché.
   — Non. Et si cela avait marché, le monde n’aurait jamais connu Louise Hay.
   Elle sourit.
   — Exactement.
   — Alors, que s’est-il passé ?
   — On m’avait dit de ne jamais manger certaines baies sur la colline parce qu’elles étaient empoisonnées et que je pourrais mourir. Un jour où les choses allaient mal, vraiment mal, j’ai décidé de les manger, et je me suis allongée pour mourir.
   Louise et moi sommes assis devant le grand miroir en pied de son bureau, à San Diego, et parlons de notre enfance. C’est Louise qui a eu l’idée de s’installer là. Tout en discutant, elle se regarde et garde un contact visuel constant avec son reflet. Je suis stupéfait par son honnêteté et sa vulnérabilité. Elle évoque son enfance d’une voix douce et aimable. Pourtant, ses mots sont teintés de tristesse. Elle semble pleine de compassion pour son Moi de 9 ans.
   — Pourquoi as-tu voulu te tuer ?
   — Parce que je ne me sentais pas Aimable.
   — Tu t’étais déjà sentie Aimable ?
   — Oui, petite. Mais tout a basculé après le divorce de mes parents. Ma mère s’est remariée avec un homme qui a abusé de moi, physiquement et sexuellement. La violence était très présente dans notre famille.
   — Je suis désolé, Lulu.
   — Et le message familial qui m’a été transmis était : Tu n’es pas Aimable. »
   Adolescente, Louise fut violée par un voisin. L’homme fut condamné à seize ans de prison et Louise partit de chez elle à l’âge de 15 ans.
   « Tout ce que je voulais, c’était que les gens soient gentils. Mais je ne savais même pas comment être gentille envers moi-même. »
   Puis les choses avaient empiré.
   « J’avais soif d’amour. Mais je n’attirais que les mauvais traitements. »
   Elle couchait avec tous les hommes qui étaient gentils avec elle. Bientôt, elle tomba enceinte.
   « Je ne pouvais pas m’occuper d’un bébé, j’étais déjà incapable de m’occuper de moi ! »
   Quand vient mon tour de raconter mon enfance, Louise me pose une question directe :
   « Quel était ton désir le plus fort quand tu étais enfant ? »
   Je fixe mon reflet dans le miroir. J’ai l’esprit vide. Puis les souvenirs affluent.
   « J’avais envie qu’on me voie. »
   Louise me demande d’expliquer ce que je veux dire.
   « J’avais envie que quelqu’un me dise qui j’étais, pourquoi j’étais là et que tout irait bien. »
   J’étais plein d’interrogations et de questions essentielles comme : Qui suis-je ? Qu’est-ce qui est réel ? Pourquoi ai-je une vie ?
   Quand j’étais enfant, nous déménagions souvent. Ma mère voulait s’éloigner de ses parents. Mon père passait sa vie à chercher du travail. Finalement, nous sommes revenus à Winchester, en Angleterre, non loin de chez mes grands-parents maternels. Nous louions une petite maison appelée Honeysuckle1 Cottage, et je garde de très jolis souvenirs de cette période. Plus tard, l’année de mes 9 ans, nous avons déménagé dans une maison qui s’appelait Shadows2, dans le village de Littleton. Je me souviens m’être dit que c’était un nom étrange pour une maison.
   — Tes parents t’aimaient ? me demande Louise.
   — Oui. Mais c’était compliqué.
   — Pourquoi ?
   — Maman souffrait de dépression chronique. La dépression la frappait toujours sans prévenir. Parfois, cela pouvait durer des semaines. Elle restait couchée, et nous priions pour que les médicaments agissent. D’autres fois, elle était hospitalisée dans des établissements psychiatriques. Quand elle était dans ce genre d’endroit, elle essayait toujours de mettre fin à ses jours.
   — Et ton père ?
   — Il était hanté par ses propres démons.
   L’année de mes 15 ans, nous avons découvert que mon père était alcoolique. Il nous promit d’arrêter. Il arrêta plusieurs fois, mais, finalement, quitta la maison et passa les dix dernières années de sa vie dans la rue, entre deux abris temporaires. Vivre auprès de parents qui souffrent autant relevait du cauchemar. La famille Holden s’aimait, mais aucun de ses membres ne se sentait Aimable. Aucun ne pouvait dire Je suis Aimable en le pensant vraiment.
      La réalité de ton être est que tu es Aimable.
   Louise Hay, Heart Thoughts.
   
   Louise et moi partageons la même philosophie sur la nature humaine. Nous savons que la vérité de base de chaque personne, y compris vous, est Je suis Aimable. L’amour est beaucoup plus qu’un simple sentiment ou une simple émotion. L’amour est notre véritable nature. Il est notre ADN spirituel. La musique du cœur. La conscience de l’âme. Si enfant nous sommes chanceux, cette vérité de base – Je suis Aimable – nous est renvoyée par nos parents, à l’école, à l’église, par nos amis et nos relations.
   L’effet miroir constitue une partie essentielle de l’enfance. Son plus grand dessein est d’affirmer la vérité de base Je suis Aimable. C’est à travers le miroir positif que nous vivons l’expérience de notre beauté éternelle. Nous faisons confiance à la personne que nous sommes et devenons alors des adultes matures à la présence aimante.
   La vérité de base Je suis Aimable possède son contraire, qui est la peur de base Je ne suis pas Aimable. La peur de ne pas être Aimable est renforcée par un effet de miroir négatif dans l’enfance. Lors de notre conversation face au miroir, Louise m’a révélé : « J’ai été élevée par deux personnes qui ne se sentaient pas Aimables et qui n’étaient pas capables de m’apprendre que je pouvais l’être puisqu’elles ne le savaient pas elles-mêmes. » S’ils veulent aider leurs enfants à s’aimer, les parents doivent connaître la vérité de leur propre nature.
   La peur de base Je ne suis pas Aimable est une peur erronée ; ce n’est qu’une histoire. Elle semble réelle uniquement parce que nous nous identifions à elle. Elle nous empêche de nous apprécier nous-mêmes et nous amène à nous écarter de nous-mêmes. Nous oublions l’âme oiseau qui est en nous et constitue notre véritable nature. Le monde devient alors le symbole de nos peurs. Le miroir nous fait peur. « Je presse le pas lorsque je passe devant un miroir », dit un jour l’acteur Bill Nighy. La peur de ne pas être Aimable empoisonne notre psyché, qui se nourrit de jugements sur nous-mêmes : quelque chose ne va pas chez moi ; je suis mauvais ; je ne suis rien.
   Cette peur de base est associée à l’habitude que nous avons de porter un jugement sur nous-mêmes, qui nous fait expérimenter ce que je nomme le « mythe de l’insuffisance ». Ce mythe s’exprime dans l’autosuggestion. Ainsi :
   – Je ne suis pas assez bon.
   – Je ne suis pas assez intelligent.
   – Je ne réussis pas assez bien.
   – Je ne suis pas assez beau.
   – Je ne suis pas assez fort.
   – Je ne suis pas assez intéressant.
   – Je ne suis pas assez créatif.
   – Je ne suis pas assez riche.
   – Je ne suis pas assez mince.
   – Je ne suis pas assez important.
    
   « J’ai retrouvé cette peur de ne pas être “assez” chez toutes les personnes avec lesquelles j’ai travaillé », me dit Louise. Le mythe de l’insuffisance n’a rien à voir avec notre véritable nature, l’âme oiseau. Nous acquérons ce sentiment d’indignité. Il appartient à une image de nous-mêmes temporaire dans laquelle nous nous glissons jusqu’à ce qu’elle devienne trop douloureuse à supporter. Alors, nous nous agenouillons et prions : « Je veux transformer ma vie » et « Il doit y avoir un autre moyen ». Nous abandonnons le mythe de l’insuffisance et embrassons à nouveau la vérité de base, Je suis Aimable.
   
      Le principe du miroir
   — La première fois, faire le test du miroir n’a pas été facile, avoue Louise.
   — Pourquoi ?
   — J’ai cherché des défauts et j’en ai trouvé à foison.
   — Comme ?
   — J’avais les sourcils de travers, trop de rides. Mes lèvres n’avaient pas la bonne forme. La liste était longue…
   — Cela a dû être douloureux.
   — J’étais très dure envers moi-même à cette période de ma vie.
   Ma première expérience face à un miroir a été identique à celle de Louise. Lorsque je me suis regardé, je me suis retrouvé face à une foule de jugements. Certains concernaient mon apparence. Je me souviens très bien que je détestais mon sourire. Je voulais qu’il soit différent – mieux. Je me souviens aussi m’être dit : je ne suis pas photogénique. Les autres jugements étaient plus personnels et critiques – problème typique du mythe de l’insuffisance, comme je ne réussis pas assez bien, je ne suis pas assez talentueux, je n’ai pas fait assez de choses dans ma vie, je ne suis pas assez bon et je ne le serai jamais.
   Je demande à Louise si elle a été tentée d’arrêter l’exercice.
   — Oui, répond-elle, mais j’avais un excellent professeur en qui j’avais confiance et qui m’a aidée à me sentir en sécurité face au miroir.
   — Comment ?
   — En me faisant remarquer que le miroir ne me jugeait pas, que j’étais la seule à me juger et que, par conséquent, je n’avais pas à le craindre.
   — C’est la clé de cet exercice ?
   — Oui. Il m’a également appris que, lorsque je me regardais dans le miroir, je jugeais mon apparence et ne me regardais pas en profondeur.
   — Tu as donc persévéré.
   — Oui. Et c’est à ce moment-là que les petits miracles ont commencé.
   — Les petits miracles ?
   — Les feux verts et les places de parking !, répond-elle dans un grand éclat de rire.
   — Qu’est-ce que tu veux dire ?
   — Les feux semblaient passer au vert uniquement pour moi. Et je trouvais des places de parking dans des endroits où il était normalement impossible de se garer. J’étais dans le rythme de la vie. J’étais moins dure envers moi-même et la vie se simplifiait.
    
   J’ai moi aussi un excellent professeur pour m’enseigner l’exercice du miroir. Ce professeur s’appelle Louise Hay ! Louise est considérée comme une pionnière de cet exercice, qu’elle enseigne à travers le monde depuis plus de quarante ans. Le travail du miroir est le nom qu’elle utilise pour désigner une série d’exercices à exécuter devant un miroir. Ces exercices incluent la méditation, les affirmations et les demandes qui figurent dans son programme Transformez votre vie. Je soumets moi aussi cet exercice aux étudiants de mon Happiness Project et pendant mon programme de trois jours appelé Loveability.
   Le principe du miroir est le nom que je donne au concept majeur caché derrière cet exercice. Grâce à lui, nous pouvons comprendre pourquoi le travail du miroir permet une telle transformation et une telle guérison. Le principe du miroir donne également la motivation nécessaire pour poursuivre l’exercice si l’on rencontre une résistance. Le principe du miroir vous enseigne que votre relation à vous-même se reflète dans votre relation avec tous et tout.
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